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1. NOCIONES DE DIETETICA.
1.1. Variedad y equilibrio.

1.2. Obesidad y problemas de salud.
1.3. Alimentacién y nutrientes.
1.4. Hidratos de carbono.

1.5. Grasas.

1.6. Proteinas.

1.7. Agua.

1.8. Vitaminas.

1.9. Minerales.

1.10. ¢Por qué engordamos?
1.11. Ejercicio natural.

2. LA DIETA MEDITERRANEA.
2.1. Aceite de oliva.

2.2. Frutas y verduras.

2.3. Pescado.

3. LAS COCCIONES SANAS.

3.1. Cocinar al vapor.

3.2. Cocinar en el microondas.
3.3. Cocinar en la olla a presién.

ONLINE

DURACION:
35 h.

LUGAR:

Online

ALUMNADO:

Trabajadores
Auténomos

3.4. Cocinar sobre el fuego (parrilla, barbacoa).

3.5. Cocinar a la plancha.
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COCINA SANA (HOTR021PO)

El curso Cocina sana (HOTR021PO) (35 horas) te ayuda a
crear platos mas equilibrados y atractivos sin renunciar al
sabor, incorporando criterios de dietética aplicada para
mejorar tu cocina diaria o tu oferta profesional.

Aprenderas nociones esenciales de alimentacién y nutrientes
(hidratos, grasas, proteinas, agua, vitaminas y minerales), la
importancia del equilibrio y la variedad, y cémo influyen
hébitos y estilo de vida en el peso y la salud, para después
profundizar en la dieta mediterrdnea y sus pilares (aceite de
oliva, frutas y verduras, pescado).

También trabajards cocciones saludables como vapor, horno,
papillote, plancha, wok, microondas, olla a presién o parrilla,
eligiendo técnicas que respeten el producto y potencien su
calidad, y aprenderds a preparar ensaladas y a hacer més
atractivas verduras, frutas y legumbres, ademas de sacar
partido a alimentos base como arroz y pastas.

Completaras la formacién con pautas para cocinar
correctamente carnes y pescados, alternativas de proteinas
vegetales, ideas para comidas de celebracién y un recorrido
practico por ingredientes y vocabulario de salud, para que
puedas disefiar propuestas mas sanas, variadas y apetecibles
con una base sélida.

Si este curso no estuviera subvencionado te costaria: 175 €

Categorias: Online
Etiquetas: Hosteleria


https://eace.es/categoria-curso/online/
https://eace.es/etiqueta-curso/hosteleria/
https://eace.es/curso/cocina-sana-hotr021po-2?action=genpdf&id=13482
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3.6. Cocinar en el wok.

3.7. Cocinar en el horno.

3.8. Cocinar en papillote.

4. LAS ENSALADAS.

4.1. Ingredientes estrella.

(Este epigrafe sélo se cumplimentara si existen requisitos legales para el ejercicio de la profesién)

9. Requisitos oficiales de los centros:

(Este epigrafe sélo se cumplimentara si para la imparticiéon de la formacién existe algin requisito de homologacién /
autorizacion del centro por parte de otra administracién competente.

Para garantizar la calidad del proceso de aprendizaje del alumnado, el contenido virtual de aprendizaje de
las especialidades formativas no dirigidas a la obtencién de certificados de profesionalidad mantendra una
estructura y funcionalidad homogénea, cumpliendo los siguientes requisitos:

- Como minimo, ser los establecidos en el correspondiente programa formativo que conste en el fichero
de especialidades formativas previsto en el articulo 20.3 del Real Decreto 395/2007, de 23 de marzo y esté
asociado a la especialidad formativa para la que se solicita inscripcién.

- Estar referidos tanto a los conocimientos como a las destrezas préacticas y habilidades recogidas en los
objetivos de aprendizaje de los citados programas formativos, de manera que en su conjunto permitan
conseguir los resultados de aprendizaje previstos.

- Organizarse a través de indices, mapas, tablas de contenido, esquemas, epigrafes o titulares de fcil
discriminacién y secuenciase pedagdgicamente de tal manera que permiten su comprensién y retencién.
- No ser meramente informativos, promoviendo su aplicacién practica a través de actividades de
aprendizaje (autoevaluables o valoradas por el tutor-formador) relevantes para la practica profesional, que
sirvan para verificar el progreso del aprendizaje del alumnado, hacer un seguimiento de sus dificultades de
aprendizaje y prestarle el apoyo adecuado.

- No ser exclusivamente textuales, incluyendo variados recursos (necesarios y relevantes), tanto estaticos
como interactivos (imdagenes, graficos, audio, video, animaciones, enlaces, simulaciones, articulos, foro,
chat, etc.). de forma periédica.

- Poder ser ampliados o complementados mediante diferentes recursos adicionales a los que el alumnado
pueda acceder y consultar a voluntad.

- Dar lugar a resimenes o sintesis y a glosarios que identifiquen y definan los términos o vocablos
basicos, relevantes o claves para la comprensién de los aprendizajes.

- Evaluar su adquisicién durante o a la finalizacién de la accién formativa a través de actividades de
evaluacion (ejercicios, preguntas, trabajos, problemas, casos, pruebas, etc.), que permitan medir el
rendimiento o desempefio del alumnado.

5. LAS VERDURAS.

5.1. Cémo hacer mas atractivas las verduras.

5.2. Verduras estrella.

6. LAS FRUTAS.

6.1. Frutas para todos los gustos.

6.2. Frutas estrella.

7. LAS LEGUMBRES.

7.1. Legumbres estrella.

7.2. Cémo disfrutar de ellas.

8. EL ARROZ.

8.1. Su importancia en la dieta.

8.2. Las mil posibilidades del arroz.

9. LAS PASTAS.

9.1. Las grandes desconocidas.

9.2. Ventajas dietéticas.

10. LAS CARNES Y LOS PESCADOS.

10.1. Valor de las proteinas.

10.2. Consejos para cocinar convenientemente carnes y pescados.

10.3. Proteinas vegetales.

11. ALGUNOS PLATOS PARA COMIDAS DE CELEBRACION.

12. LOS INGREDIENTES DE LA A A LA Z.

13. PEQUENO DICCIONARIO DE SALUD.

METODOLOGIA

[x]

La formacion se realiza 100 % online a través de nuestro campus virtual, en modalidad asincrona, lo que permite al alumnado organizar sus
tiempos de estudio dentro de los plazos establecidos.

Sesiones de tutoria

El alumnado dispone de un/a tutor/a online al que puede consultar dudas a través de la mensajeria interna de la plataforma, correo
electrénico y/o foros de consulta, recibiendo respuesta y acompafamiento durante todo el curso.

Sistema de evaluacién

La evaluacién es continua y se realiza integramente online mediante cuestionarios, actividades practicas y pruebas de evaluacién al
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finalizar los temas o unidades. No se realizan exdmenes presenciales.

Requisitos técnicos

Es necesario disponer de ordenador, tablet (o incluso teléfono mévil), con navegador actualizado, conexién a internet estable y,
recomendable, auriculares o altavoces para el seguimiento de los contenidos.

Material didactico y recursos

Todo el material didactico esta disponible en la plataforma online (temarios, recursos descargables, actividades, videos, enlaces de interés,
etc.), accesible en cualquier momento dentro del periodo de imparticién.

SALIDAS PROFESIONALES

=]

Camareros Y Cocineros Propietarios

Directores Y Gerentes De Bares, Cafeterias Y Similares

Chefs

Camareros Asalariados

Directores De Departamentos De Operaciones En Empresa De
Directores Y Gerentes De Empresas De Catering Y Otras Empresas
Gerentes De Café, Bar Y Establecimientos Similares, Con Menos De
Ayudantes De Cocina

Directores De Restaurante, De 10 O Més Asalariados

Gerentes De Restaurante Y Establecimientos Similares, Con
Directores Y Gerentes De Restaurantes

Cocineros Asalariados

Camareros, En Genera
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